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PROGRAMA TERCER TRIMESTRE 
[bookmark: _heading=h.8xas3irve86] Vida Saludable y Prevención 
[bookmark: _heading=h.8xas3irve86]1. Higiene del sueño: Por qué el cerebro necesita dormir 8 horas para aprender.
[bookmark: _heading=h.8xas3irve86]2. Alimentación consciente: Desayunos nutritivos vs. ultraprocesados.
[bookmark: _heading=h.8xas3irve86]3. Uso responsable de pantallas: El impacto de las redes sociales en el ánimo.
[bookmark: _heading=h.8xas3irve86]4. Prevención de adicciones I: Alcohol y tabaco.
[bookmark: _heading=h.8xas3irve86]5. Prevención de adicciones II: Sustancias psicoactivas y vapeo.
[bookmark: _heading=h.8xas3irve86] 6.Ludopatía digital: El riesgo de las apuestas online en adolescentes.
[bookmark: _heading=h.8xas3irve86]7. Educación Sexual Integral (ESI) I: Consentimiento y respeto.
[bookmark: _heading=h.8xas3irve86]8.ESI II: Prevención de ITS (infecciones de transmisión sexual) y métodos de cuidado.
[bookmark: _heading=h.8xas3irve86]9. ESI III: Diversidad y respeto a las identidades.
[bookmark: _heading=h.8xas3irve86]10. Trastornos de la conducta alimentaria: Señales de alerta (Anorexia/Bulimia).
[bookmark: _heading=h.8xas3irve86]11.  Actividad física y bienestar: El deporte como regulador del ánimo.
[bookmark: _heading=h.vnh2dg30n4hl]12.Primeros auxilios básicos: Qué hacer en una emergencia escolar.

 Trabajo práctico N23
[bookmark: _heading=h.ysv635cmbp06]Higiene del sueño
[bookmark: _heading=h.4flq8slyn1x4]¿Por qué necesitamos dormir?
Durante el sueño, nuestro organismo realiza funciones fundamentales. En relación con el aprendizaje, el cerebro:
Organiza la información: procesa lo aprendido durante el día.
Consolida los recuerdos: ayuda a que la información pase de una memoria más temporal a recuerdos más estables.
Mejora la atención y concentración: dormir bien permite estar más atentos al día siguiente.
Regula las emociones: descansar ayuda a manejar mejor el estrés y los cambios de humor.
Recupera energía: prepara al organismo para afrontar un nuevo día.
¿Cuánto necesitamos dormir?
La cantidad necesaria depende de la edad. Los adolescentes generalmente necesitan alrededor de 8 a 10 horas de sueño por noche.

La higiene del sueño es el conjunto de hábitos que ayudan a conseguir un descanso adecuado y reparador.
[bookmark: _heading=h.wev2gqm6mvg] Hábitos saludables
· Acostarse y levantarse aproximadamente a la misma hora.
· Evitar usar el celular justo antes de dormir.
· Dormir en un ambiente tranquilo, oscuro y confortable.
· Evitar bebidas energizantes o con mucha cafeína cerca de la noche.
· Realizar actividad física durante el día.
· Utilizar la cama principalmente para dormir.
· Intentar relajarse antes de acostarse.
[bookmark: _heading=h.7bi96ud3w9p6]Hábitos que pueden perjudicar el descanso
Quedarse hasta altas horas usando el celular.
 Jugar videojuegos durante la madrugada.
 Consumir mucha cafeína por la noche.
 Dormirse mirando televisión.
 
[bookmark: _heading=h.q63tsonm6ixp]Actividad – Mi rutina 
[bookmark: _heading=h.46kjkbpzma3w]completa:
Ayer me acosté a las: ______
 Me levanté a las: ______
 Dormí aproximadamente: ______ horas.
Luego:
¿Considero que duermo lo suficiente? ¿Por qué?
¿Qué hábito podría cambiar para mejorar mi descanso?
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